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ПЕРЕДМОВА 

 

Спорт займає важливе місце у сучасному суспільстві, виконуючи роль не 

лише засобу фізичного розвитку, але й інструменту виховання, соціалізації та 

формування цінностей. Він сприяє зміцненню здоров’я, розвитку особистості, 

задоволенню духовних і соціальних потреб, а також об’єднанню людей 

незалежно від віку, національності чи статусу. Разом із цим спорт продовжує 

інтегруватися в різні сфери суспільного життя: освіту, професійну підготовку, 

реабілітацію, рекреацію та культуру. 

Наприкінці 1970-х років спортивна наука зробила важливий крок уперед, 

коли теорія спортивного тренування трансформувалася у «Загальну теорію 

спорту» як окрему науково-освітню дисципліну. Цей етап розвитку став 

ключовим для систематизації знань про закономірності та методи спортивного 

тренування, а також для створення ефективної системи підготовки спортсменів. 

Особливу роль у становленні цієї дисципліни відіграли праці видатних 

учених – Леоніда Павловича Матвєєва та Володимира Миколайовича 

Платонова. Завдяки їхній роботі було розроблено теоретичну конструкцію, яка 

стала основою для вивчення та викладання спорту як науки. У 1987 році під 

редакцією В.М. Платонова було видано фундаментальний підручник «Теорія 

спорту», який заклав основу для підготовки спеціалістів у сфері фізичної 

культури. 

В умовах високої конкуренції у спорті на міжнародному рівні необхідна 

якісна система підготовки спортсменів. Посібник забезпечує методичну базу 

для вдосконалення тренувального процесу, розробки індивідуальних планів 

підготовки, підвищення результативності спортсменів і розвитку їхніх 

професійних якостей, узагальнює сучасні наукові підходи до спортивного 

тренування, створюючи основу для розвитку спортивної науки. Це важливо для 

розробки нових методик тренувань, вивчення впливу навантажень на організм 

спортсменів і впровадження інновацій у спортивну підготовку. 

Матеріал посібника побудовано на основі фундаментальних знань і 

сучасних досягнень у галузі спортивної науки, ураховує сучасні вимоги до 

теорії і практики спортивного тренування.  

Мета даного навчального посібника поглибити знання з теорії 

спортивного тренування та напрямків його вдосконалення: теоретичних 

аспектів технічного вдосконалення; засобів і методів спортивної підготовки; 

змагальної діяльності в спорті; методики удосконалення фізичних якостей; 

основ теорії адаптації; навантаження в спорті та їх вплив на організм 

спортсмена; особливості втоми та відновлення в системі підготовки 

спортсменів; відбір і орієнтація спортсменів в системі багаторічної підготовки; 

основам управління в системі підготовки спортсменів; контролю в спортивному 

тренуванні; моделюванню та прогнозуванню у спорті. Особливу увагу 

приділено формуванню цілісного підходу до планування і реалізації 

багаторічної підготовки спортсменів, що є ключовим фактором досягнення 

високих спортивних результатів. 

Окрему увагу приділено змагальній діяльності у спорті, її аналізу та оптимізації. 



 

 

Важливим елементом є матеріали з організації тренувального процесу, які дають змогу 

адаптувати методики під конкретні умови та індивідуальні особливості спортсменів. 

Окрім цього, матеріал, поданий у розділах даного видання має важливе 

практичне значення для вдосконалення спортивної підготовки як на масовому 

рівні, так і для професійного спорту. Він допомагає систематизувати знання про 

спортивний процес, враховуючи фізіологічні, психологічні й педагогічні 

аспекти. Це робить його незамінним у навчальній діяльності майбутніх 

тренерів, викладачів і методистів, а також для тих, хто вже працює у сфері 

спорту. 

Завдяки аналізу сучасних тенденцій у спортивній науці, цей посібник 

сприяє формуванню інноваційного підходу до підготовки спортсменів. 

Впровадження нових методик і технологій, представлених у матеріалі, дозволяє 

забезпечити адаптивність і гнучкість тренувального процесу, що особливо 

актуально у швидко змінюваних умовах сучасного спорту. 

Посібник також містить ілюстративний матеріал, який полегшує 

засвоєння складних теоретичних понять, глосарій для уточнення термінології, 

тестові завдання для самоконтролю, а також список рекомендованої літератури, 

що дозволяє поглибити знання з дисципліни. 

Ми сподіваємося, що цей посібник стане для читачів корисним 

інструментом у їхньому професійному становленні, допоможе не лише 

отримати ґрунтовні знання, але й зрозуміти важливість спорту як засобу 

гармонійного розвитку особистості та суспільства. 

Автори висловлюють подяку всім, хто долучився до створення цього 

посібника, і сподіваються, що він слугуватиме надійним дороговказом у 

вивченні теорії спорту. 
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